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Tabelle 1: Beschreibung der Aktivitdt: "Mein-Mut-mach-Plan“

Aktivitat: "Mein-Mut-mach-Plan*

UBERSCHRIFT

Ziele der Ubung:

Methode:

Anzahl der Teilnehmer:innen

Dauer

Beschreibung des Ablaufs:

Geférdert von BMIMI und der Osterreichischen

BESCHREIBUNG

Der persénliche Mut-Mach-Plan dient als Handlungsanleitung in
Form eines Wenn-Dann-Ablaufplans in Krisensituationen.

Ziel ist es, den Teilnehmenden den bunten Methodenstrau3, der
im Rahmen der Workshopreihe erarbeitet wurde, aufzuzeigen,
und sie in ihrer Handlungskompetenz zu starken.

Das Ergebnis dieser Ubung stellt somit eine Verdichtung der
vorangegangenen Workshopinhalte dar, welche in einem
ausformulierten, personlichen Mut-Mach-Plan miinden sollen.
Diese konkrete Handlungsanleitung im Falle eines
krisenbedingten, angstauslosenden Ereignisses soll als
niederschwellige Handlungsstrategie verankert und somit
nutzbar gemacht werden.

Einzelarbeit, Gruppenarbeit

beliebig

45 Min., je nach Teilnehmendenanzahl variierbar

1. Die Teilnehmenden erhalten individuell ein
vorgefertigtes Arbeitsblatt (A4) des Mut-mach-Planes
(4-Felder-Tafel).

2. Die 4 Felder des Mut-mach-Planes werden den
Teilnehmenden erklart:

¢ Jedes der vier Felder beschreibt einen Handlungsschritt
im Umgang mit negativen Emotionen:

e Feld 1: ;,Wenn ich Angst habe....“ In diesem Feld soll die
Art der Angst von den Teilnehmenden benannt und
niedergeschrieben werden (z.B. Angst vor einem
Blackout).

e Feld 2: ,Dann kann ich Folgendes fiir mich tun, um mich
zu beruhigen....“ In diesem Feld sollen die
Teilnehmenden alle Strategien auflisten, die ihnen
helfen, sich zu beruhigen (z.B. Atemtechnik, Stopp-
Karte in Kombination mit persénlichem Mut-mach-Satz,
ein personlicher Gegenstand (z.B. Mut-Mach-Plppchen)
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Vorbereitung und Materialien

Zu beachten:

Quellen und weitere
Information

Geférdert von BMIMI und der Osterreichischen

—> siehe Ubungen in diesem Methoden-Set.

¢ Feld 3: ,Was kann ich noch tun...?" Hier werden die
Teilnehmenden gebeten, zu lGberlegen, was sie aus
ihrem Notfallrucksack nutzen kénnten, damit sie in
dieser spezifischen , Angst“-Situation handlungsfihig
bleiben.

e Feld 4: ,Ich bin nicht allein, weil....“ Hier sollen die
Teilnehmenden niederschreiben, wen sie um
Unterstlitzung in der Situation bitten kénnten
(Betreuer:in, WG-Kolleg:in, Freund:in, Familie, etc.) bzw.
wen sie selbst unterstiitzt konnten.

3. Die Teilnehmenden fiillen die Felder aus. Bei Bedarf mit
Assistenz.

4. Teilnehmende teilen in der Gesamtgruppen, wenn sie
das mochten, ihren Mut-mach-Plan.

¢ Tische und Stihle

e A4-Blatt ,Mut-mach-Plan” fir jede teilnehmende Person

e Checkliste fur Notfallrucksack (siehe Aktivitat -
“Notfallrucksack”)

e Kenntnis Ubungen zu Stopp-Karte mit Mut-mach-Satz,
Atemiibung und Mut-Mach-Puppchen (siehe Aktivitat -
“Ich kann etwas gegen meine Angst tun”

Personen, die nicht alphabetisiert sind, mit Sinnes-, oder
kognitiven Einschrankungen bendtigen Assistenz.
Methodenmaterial: https://staerka.org/methodenmaterial/
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Erprobt mit: Menschen mit kognitiven bzw. intellektuellen Behinderungen,
blinde Personen
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